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PRAKATA

Buku ‘Selera Sihat SI Cilik’ ini bertujuan untuk menambah
pengetahuan ringkas tentang pemakanan sihat dan cadangan
idea resepi untuk dihidangkan kepada kanak-kanak. Buku ini
juga bertujuan untuk menyampaikan kepada ibu bapa tentang
fakta ringkas dan resepi menu sihat yang boleh dihidangkan
kepada anak-anak.

Buku ini dihasilkan bukan sahaja sebagai panduan kepada ibu
bapa tetapi sebagai rujukan mudah ibu bapa tentang diet harian
yang diperlukan oleh kanak-kanak untuk tumbesaran sihat
mereka. Maklumat yang disertakan di dalam buku in1 adalah
hasil dari kajian yang telah kami lakukan.

Harapan kami dengan terbitnya senaskah buku ‘Selera Sihat Si
Cilik’ in1 dapat membantu ibu bapa mahupun guru di taska
untuk mengamalkan pemakanan sihat untuk tumbesaran sihat si
cilik dan diharapkan juga kehadiran buku ini dapat memberi
manfaat dan berguna sebagai rujukan kepada ibu bapa tentang
makanan sihat yang baik untuk tumbesaran kanak-
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Nasi Goreng Cina
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1 sudu besar 2 ulas (cincang) 1/4 mangkuk(dadukan)
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b - ) -4
1 mangkuk 1 biji 1/4 sudu kecil
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Kaedah memasak :

1.Panaskan kuali bersama sedikit mentega. Kemudian tumis bawang putih
yang telah dicincang halus.
2.Setelah naik bau, masukkan lobak merah.

3.Masukkan telur dan kacau.
4. Akhir sekali masukkan nasi dan gaul sehingga rata. Perasakan dengan sedikit

garam dan lada sulah ( mengikut cita rasa anda ).



LOBAK MERAH BAIK
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Bihun Goreng Singapore
%

Scan here for cooking video

Bahan - Bahan :
A - o -
1 keping 1 ulas (cincang) 1/4 mangkuk(dadukan)
"
/ & )
1 sudu besar 1 biji 1/4 sudu kecil
[ ]
@ 1/4 sudu kecil

......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Panaskan kuali bersama minyak, masukkan telur dan kacau sehingga menjadi
telur hancur, angkat dan ketepikan.

2.Menggunakan kuali yang sama panaskan minyak, masukkan bawang putih dan
tumis sehingga naik bau.

3.Masukkan lobak merah dan kacau.

4.Masukkan bihun dan sebagai perasa masukkan garam dan lada sulah(
mengikut cita rasa anda).

5.Akhir sekali, masukkan telur hancur dan gaul sehingga merata.



TELUR MERUPAKAN
SUMBER PROTEIN YANG
DAPAT MEMBINA DAN
MEMEBAIK] SEL BADAN
ANAR-ANAK

BIHUN MERUPAKAN
KARBOHIDRAT YANG
DAPAT MEMBER)
SUMBER TENAGA
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LOBAK MERAH BAIK
UNTOUK
PENGLIHATAN
KANAK-KANAK




Mee Sup
D300 “w

;#. @ Scan here for cooking video
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Ofes Bahan - Bahan :
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1 mangkuk 2 ulas (cincang) 1/4 mangkuk(dadukan)
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/ . ) » = A
1 biji 1 helai 1/4 sudu kecil 1/4 sudu kecil
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—
1/4 sudu kecil 1/4 sudu kecil 400ml 2 keping(dadukan)

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s see

Kaedah memasak :

1.Panaskan periuk dengan sedikit minyak , masukkan bawang putih dan
tumis sehinga naik bau.

2.Masukkan ayam dan kacau sehingga separa masak.

3.Masukkan air, lobak merah dan renehkan sup.

4.Tunggu sehingga mendidih, kemudian masukkan sawi pak choy dan sedikit
garam (mengikut cita rasa anda).

5.Masukkan telur dan lada sulah ( mengikut cita rasa anda)
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AYAM MERUPAKAN SUMBER
PROTEIN YANG TINGG)
DAPAT MEMBAIK) DAN
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li':":!."'r-i Scan here for cooking video

OEs Bahan - Bahan :
1/4 mangkuk(dadukan) 2 keping(dadukan)
«w .................................. ! ............
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1/2 sudu besar 1/4 sugu kecil
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1 sudﬁ besar

......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Pecahkan telur dan pukul sehingga kembang.
2.Masukkan lada hitam , dada ayam, tomato, lobak merah dan pukul sehingga
sebati.

3.Masukkan sedikit susu dan pukul sehingga sebati.

4.Sapu mentega pada loyang muffin.

5.Masukkan adunan kedalam acuan.

6.Letakkan sedikit potongan keju dan hirisan daun bawang.

7.Panaskan oven pada suhu 180°c dan bakar muffin telur selama 20minit.
/  8.Cucuk menggunakan cake tester untuk memastikan muffin telah masak s
| sepenuhnya da sedia untuk dihidangkan. /
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TOMATO BAIK UNTS -
RESINATAN MA
ANAR-ANAR

TELUR MERUPAKAN
SUMBER PROTEIN YANG
DAPAT MEMB)INA DAN
MEMBA)K) SEL BADAN
ANAK-ANAK




Pancake

Bahan - Bahan :
uuil:&a & . £
1/3 mangkuk 1 biji 1/2 mangkuk

2 biji
E
-
2
1/2 mangkuk 1/4 sudu kecil

.......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Masukkan semua bahan kedalam pengisar.

2.Kisar semua bahan sehingga sebati.

3.Tuangkan bahan kedalam mangkuk.

4.Panaskan kuali dan letak sedikit mentega (jika perlu).
5.Masukkan 2 sudu adunan ( bentukkan mengikut cita rasa anda).
6.Terbalikkan apabila satu bahagian bertukar keperang perangan.
7.Ulang langkah sehingga aduanan habis.




PISANG MERUPAKAN
SUMBER TENAGA
YANG BAIK DAN
MELANCARKAN

PENCERNAAN ANAR-

ANAK

OAT MERUPAKAN
OAT DQZA;\STEM KARBOHIDRAT YANG
MENINGRAT | BADAN MEMBANTU MEMBER)
\MUN\SAEAN R SUMBER TENAGA
ANAR KEPADA ANAK-ANAK
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Telur Gulung
.

OLEH0

% Scan here for cooking video
OfT, Bahan - Bahan :

Kaedah memasak :

1.Pukul telur sehingga sebati.

2.Masukkan lobak merah, daun kucai, garam dan pukul sehingga sebati.

3.Panaskan kuali bersama sedikit minyak tuangkan sedikit telur , tunggu
sehingga masak dan gulung.

4.Ulang langkah diatas sehingga adunan telur habis.

16




LOBAK MERAH BAIK
UNTUR PENGLIHATAN
RANAR-KANAK

TELUR MERUPARAN /

ER PROTEIN YANG
S‘SA:EAT MEMBINA DAN KUCA) BERTINDAK _;f
MEMEBAIK] SEL BADAN SEBAGA] ANTISEPT K
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DALAM Usus KANAK-
RANAK
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Pasta Spiral /\S

Ayam Bolognaise
@@

3387
éi':i’i i Scan here for cooking video

Bahan - Bahan :

e

GARAM!
PUTIHS

(=

1/4 sudu kecil 1/4 sudu kecil

.......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Panaskan kuali dengan sedikit minyak, masukkan bawang putih dan bawang
holland tumis sehingga naik bau.

2.Masukkan ayam dan kacau sehingga separa masak.

3.Masukkan sedikit air (jika perlu).

4.Masukkan lobak merah dan kacau.

5.Masukkan brokoli dan sedikit air.

6.Masukkan cendawan butang dan sos prego.

7.Masukkan sedikit oregano herb (mengikut pilihan anda)

* 8.Selepas mendidih masukkan spiral dan kacau sehingga sos merata. %

18



PASTA SPIRAL
MERUPAKAN
KARBOMIDRAT YANG
DAPAT MEMBER)
SUMBER TENAGA
KEPADA ANAR-ANAK
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) Mac and Cheese

i Scan here for cooking video

Bahan - Bahan :
s > S

. 4 —
1/2 biji (cincang) 1/4 mangkuk(dadukan)

[@
1 sudu besar 1 keping 1 mangkuk

......................................................................................................

......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Panaskan kuali dan masukkan sedikit mentega.

2.Masukkan bawang holland dan tumis sehingga naik bau.

3.Masukkan ayam dan kacau sehingga separuh masuk.

4.Masukkan lobak merah dan kacau bersama bahan lain.

5.Masukkan susu , sos mac and cheese prego dan kacau sehingga sebati.
6.Untuk perasa masukkan garam, lada sulah dan sedikit air( jika perlu).
7.Masukkan keju dan kacau sehingga keju bercampur dengan sos.
8.Masukkan macaroni dan kacau sehingga macaroni tersalut dengan sos.

’ 4 % 2 O



AYAM MERUP AKP;\':I
SUMBER PROTD‘;P -
GG)
DAN
MEMBAIKI M
EL DALA
MEMBINA S
BADAN ANAK=ANAK

REJU MENGANDUNG)

{ KALSIUM YANG DAPAT
MENGUATRAN TULANG
DAN GlG) ANAK-ANAK

MAKARON) MERUPAKAN
KARBOHIDRAT YANG
DAPAT MEMBER) SUMBER
TENAGA KEPADA ANAK-
ANAR
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Jejar1 Kentang "
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Scan here for cooking video

© Bahan - Bahan :
¢ J . “—-"y"_.
> v =
2 biji(dadukan dan 1 biji 1/4 mangkuk(dadukan)

v

2 sudu besar

......................................................................................................

......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Lenyek kentang, masukkan lobak merah , daun bawang(jika perlu) ,garam,
lada sulah dengan sedikit susu dan gaul sehingga sebati.

2.Masukkan tepung jagung dan gaul sehingga sebati.

3.Bentukkan adunan menjadi bujur ( mengikut bentuk yang anda suka).

4.Celup adunan yang telah dibentuk kedalam telur yang telah dikacau.

5.Panaskan minyak dan goreng adunan yang telah dibentuk.



TEPUNG JAGUNG
DAPAT MENGUATKAN
TULANG ANAK-ANAK

TELUR MERUPAKRAN
“RUPARAN SUMBER PROTEIN yANG
KENTANG N‘\QEET N MEMBANTU DAL AM
KARBOH\DU MEMBER) MEMBENTURAN DAN
MEMBANETR TENAGA MEMBAIK) SEL ANAKS
SUMBE AR
NAR-AN
KEPADA A

ANAK
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Bubur Ayam /\5
%

Bahan - Bahan :

L

1/4 sudu kecil 1 liter

......................................................................................................

(o=

Kaedah memasak :

1.Rebus ayam sehingga air mendidih.

2.Keluarkan ayam dan ketepikan.

3.Masukkan beras kedalam air rebusan ayam.

4. Tambah air sedikit demi sedikit sehingga nasi menjadi bubur.
5. Masukkan lobak merah , isi ayam dan kacau sehingga sebati.
6.Untuk bahan perasa masukkan garam dan lada sulah
(mengikut cita rasa anda).



BERAS MERUPAKAN
KARBOHIDRAT YANG

MEMBANTU MEMBER)
SUMBER TENAGA
REPADA ANAKR-ANAK

2

it
UMBER PR
JANG TINGG) DAPAT LOBAK MERAH BAK
EMBAIK DAN UNTUK PENGL IHATAN
VBINA SEL DALAM
ME
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BADAN ANAR-ANA
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Donut Lobak Merah

! 'Scan here for cooking video

Bahan - Bahan :

1 sudu besar 1 sudu kecil

......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Kisar lobak merah bersama air suam, tapis dan asingkan air dengan hampa
lobak merah.
2.Campurkan yis dengan sedikit air lobak merah dan masukkan sedikit gula.
3.Tunggu sehingga yis kembang.
4.Masukkan tepung bersama mentega dan gaul sehinga sebati.
5.Masukkan susu pekat, serbuk penaik, lobak merah yang dikisar, yis
bersama air dan sedikit garam.
6.Masukkan air sedikit demi sedikit dan uli sehingga menjadi doh.
7.Rehatkan doh sehingga mengembang (10-15 minit).
8.Keluarkan doh yang telah kembang dan tumbuk doh tersebut untuk
keluarkan angin.
I 4 9.Gilis doh dan tekap menggunakan acuan donut.
- 10.Panaskan kuali bersama minyak dan goreng donut sehingga keperangan.

( ( ( |
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TEPUNG GANDUM
MERUPARAN
RARBOHIDRAT YANG
MEMBANTU MEMBERI
SUMBER TENAGA

EPADA ANAR-ANAR

U;‘;ISQKPMERAH BAIK
ENGLIHAT
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Pudding Jagun

Scan here for cooking video
Bahan - Bahan :

*‘,
" o SC 1=
v ;‘!.<,i) =
=~ 7GR
—

1 mangkuk 3 mangkuk
B
: H s
oy i
2 1/2 mangkuk 1 mangkuk 1

Kaedah memasak :

1.Campurkan semua bahan didalam satu kuali dan kacau mesra.

2.Letak di atas api yang perlahan dan kacau sehingga adunan menjadi pekat.

3.Angkat dan tuangkan ke dalam acuan yang bersesuaian dengan cita rasa
anda.

4. Tunggu sehingga sejuk dan masukkan kedalam peti ais.

o 28
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SUSU MENGANDUNG)
KALSIUM YANG pAPAT
MENGUATKAN TULANG
DAN GIG) ANAK-ANAK

JAGUNG DA\OATL
MEL INDUNG SAEDAN
DARAH DALAM B
ANAR-ANAR

JAGUNG MEMBANT(
DALAM
MENGOPTIMALKAN
PERKEMBANGAN oTAk
ANAR-ANAK




Koktail Buah

Bahan - Bahan :

Kaedah memasak :

1.Masukkan susu cair bersama susu pekat dan kacau sehingga sebati.
2.Masukkan anggur dan koktail buah.
3.Masukkan ais dan sedia untuk dihidankan.

. é 30
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SUSU MENGANDUNG =
RALSIUM YANG
DAPAT MENGUATRAN
TULANG DAN G1G)
ANAR-ANAR

MEQNGGUR DAPAT
e JAGA RESIHATAN
SARAF oTAK ANAR
ANAR )




)
Biskut Coklat Chip

Scan here for cooking video

Bahan - Bahan :

e J -

= —

1/4 sudu kecil

......................................................................................................

Kaedah memasak :

1.Panaskan oven pada suhu 170c

2.Pukul mentega dan gula sehingga kembang.

3.Masukkan telur bersama esen vanilla dan pukul sehingga sebati.

4.Masukkan tepung dan serbuk penaik dan gaul sehingga sebati.

5.Masukkan badam cincang dan coklat chip dan gaul sebati.

6.Gunakan sudu atau scoop ais krim untuk kaupkan dan susun di atas baking
tray yang dilapik kertas minyak.

7.Bakar selama 10-15 minit sehingga biskut menjadi keperangan.

AN\N
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. TEPUNG GANDUM

\ MERUPAKAN RARBOHIDRAT
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Nasi Ayam ¢

<o hiiad:  Scan here for cooking video

OM% Bahan - Bahan :

” \

i

\‘ V mangkuk(potong bulat) 2 inci(ma'fang) 1 ulas(cincang) 1 sudu

S oS0 e Kecilimayang)
] | \ S
San

Gl ) -

1/4 sudu kecil 2 maﬁgkuk 1 mangkuk(dicuci)

......................................................................................................

g i :
L) A
&

1 sudu kecil 1 su%u besar

Cara memasak :

1.Rebus ayam bersama halia (stok ayam) sehingga mendidih

2.Masukkan beras ,halia dan air rebusan ayam kedalam periuk dan masak
diatas api yang serdahana.

3.Untuk sup, masukkan air rebusan ayam, bawang holland, lobak merah dan
daun sup. Renehkan di atas apai yang kecil

4.untuk perasa masukkan garam dan lada sulah.

5.untuk ayam. Ayam yang telah direbus digaul bersama sos tiram, kicap
manis, garam dan bawang putih.

6.Perap seketika dan goreng menggunakan api yang panas.

AN\N
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